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1. Indledning og problemfelt 
Vores interesse for mindfulness, og det som gjorde os nysgerrige herom, er det stadigt stigende 
fokus på dette begreb. Mindfulness synes ved nærmere eftersyn at være alle vegne, og dertil 
undrede vi os over hvordan et begreb kan være så bredtfavnede og tilsyneladende stadig virke. 
Dette affødte et ønske om at komme nærmere en forståelse af hvordan mindfulness reelt virker 
og hvorfor det vælges. Rettes blikket mod erhvervslivet, ser man også der en interesse for 
mindfulness og begrebets mulige positive effekt. Erhvervslivet kan se det som en kærkommen 
lejlighed for kollektivt at komme diverse problemer på arbejdspladsen til livs, eftersom det ses 
brugt til både håndteringen af stress, som forebyggelse af sygefravær og hermed som vejen mod 
et bedre arbejdsklima etc. Desuden bliver mindfulness også anvendt på individuelt plan, hvor 
mennesket bruger det i mange henseender. Dette værende for blandt andet at mindske 
stressniveauet, øge overskuddet i hverdagen, og generelt forsøge at øge det personlige velvære. 
Tidspunktet for implementeringen af mindfulness i vores samfund, synes at have en stor 
betydning for begrebets succes, måske fordi vi befinder os i et postmoderne samfund med stort 
fokus på det enkelte individ, og hvor selvrealisering er en naturlig del af det vestlige menneskes 
verdensbillede. Fikspunktet synes at være rykket fra fællesskab til individ, og samfundets fokus 
på individet kan eventuelt medføre en følelse af at skulle være sin egen lykkes smed. Dermed 
står man til ansvar for at skabe sine egne værdisæt, som rammen for den personlige udvikling. 
Dette ansvar kan for mange synes for stort, og dertil kan mindfulness bidrage til større indsigt i 
håndteringen af eget liv. 
 
At være menneske i det postmoderne samfund indebærer en individualisering, der kan resultere i 
en implicit følelse hos det enkelte individ om et samfundskrav om selvudvikling. At handle, er 
ifølge sociologen Zygmynt Bauman blevet et spørgsmål om at forholde sig til sin egen 
samvittighed, da det postmoderne samfund, i modsætning til tidligere, ikke ser ud til at få 
principfaste retningslinjer for menneskers individuelle og kollektive valg (Andersen & 
Kaspersen, 2007:517). 
 
Vi stiller os derfor kritiske overfor mindfulnessbegrebets succes i denne tid, idet essensen af 
mindfulness netop er selvudvikling. Vi undrer os over, om denne metode til øget velvære, er så 
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populært på grund af den effekt det har for det enkelte menneske og fællesskabet, eller om den 
bliver tilvalgt på grund af det allerede eksisterende krav om selvudvikling fra samfundet. 
I forlængelse af dette finder vi det relevant at se nærmere på teorien af Svend Brinkmann, 
psykolog professor, angående selvrealisering i vores postmoderne samfund. Han peger på at 
selvudvikling og personlig udvikling er blevet en vigtig del af vores selvforståelse i det vestlige 
samfund (Brinkmann, 2005:7). Kravet om selvudvikling bliver allerede fra barnsben 
implementeret i vores forståelse af os selv, og dette krav ligger så dybt i os mennesker, at vi 
bliver kritiske overfor om man dermed på nogen måde kan argumentere for at man tilvælger 
mindfulness på baggrund af en indre motivation, eller om det udelukkende skyldes det pålagte 
krav fra samfundets side. Anskuer man det på denne måde, kan man undre sig over den 
bagvedliggende motivation for at dyrke mindfulness konceptet. Kan man således på nogen måde 
vælge mindfulness på grund af en indre motivation, eller skal tilvalget ses som naturligt på grund 
af det allerede eksisterende krav om selvrealisering, pålagt fra de ydre omgivelser? 
 
Vores interesse omkring motivationen bag valget af mindfulness, blev endvidere forstærket efter 
vi hørte et radioprogram der omhandler mindfulness, og netop beskæftiger sig med de 
bagvedliggende årsager til at man vælger det. Essensen af programmet er at forsøge at klargøre 
hvorvidt mindfulness er en religiøs-, en filosofisk-, eller en psykologisk retning. Emnet belyses 
af flere forskellige eksperter, gennem en debat. Fra erhvervslivet møder vi Charlotte Mandrup 
som anses som pioner inden for implementeringen af mindfulness i det danske erhvervsliv, i og 
med hun var en af de første til at gøre mindfulness til en respekteret del af ledelsesstilen i større 
danske virksomheder. Hendes arbejde består i at undervise erhvervsledere i mindfulness men 
udfører også gruppesessioner med færre deltagere. Med i debatten møder vi Jørn Borup, lektor 
på Århus universitet i religionsvidenskab og ekspert i buddhisme og Jens Munk, kristen 
studenterpræst. Alle har de en mening eller erfaring med mindfulness. Holdningerne er mange, 
men alle argumenterer for at det moderne menneske kan have positiv gavn af at stifte 
bekendtskab med mindfulness. Det spændende i denne henseende er at de alle kan blive enige 
om at mindfulness kan være gavnligt, hvad enten det er et kort arbejdsrelateret gruppekursus 
eller det foregår over en længere periode på individuelt plan. Desuden finder vi det 
tankevækkende at de hver og en synes at kunne relatere mindfulness’ teknikker til dele af deres 
fagområde, hvad enten dette felt er religion, psykologi, filosofi eller blot tanken om en metode. 
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Man får en fornemmelse af begrebets omfang og ser hvordan det kan tiltale en stor gruppe af 
mennesker, i og med mange kan se sig selv i det, da der tilsyneladende ikke er en fastlagt 
definition af hvad mindfulness er. 
I forlængelse af dette blev vi inspireret til at se mindfulness belyst ud fra de temaer, som blev 
debatteret i radioprogrammet. Dette er temaerne religion, psykologi og filosofi. Herunder tales 
der om mindfulness som et bud på øget velvære, og dette anskues under temaet filosofi, som vi 
herefter vil betegne som livsfilosofi. Vi vil endvidere belyse stresshåndtering, ud fra Kabat Zinns 
teori under temaet psykologi, i det vi finder det relevant eftersom vi har en forforståelse om at 
samfundets krav kan medføre stress hos det enkelte menneske, og dermed kan mindfulness med 
rette ses i lyset af dette. Dette leder os hen til følgende problemformulering. 
 
2. Problemformulering 
Hvilke elementer i samfundet medfører at vi vælger mindfulness, hvordan virker det og hvilke 
diskurser bliver skabt om begrebet i udvalgte samfundsmæssige sammenhænge? 
 
3. Metode og afgrænsning  
Idet vi ønsker at redegøre og analysere for hvordan mindfulness virker og hvorfor det vælges i 
udvalgte sammenhænge, ser vi det relevant at gøre det gennem en redegørelse af de diskurser 
som begrebet bliver italesat gennem. Altså belyser vi ikke kun én definition på dette begreb, men 
ønsker snarere med socialkonstruktionistiske “briller” at belyse hvorledes mindfulness kan 
anskues ud fra de forskellige diskurser i samfundet. Gennem dette vil vi reflektere over begrebet, 
og forsøge at påpege hvordan man gennem diskurserne kan forstå mindfulness som et overordnet 
begreb. Vi er bekendt med det faktum at vi i denne opgave besidder en position som forskere, 
hvilket gør, at vi ikke kan afse os fra at have en bestemt tilgang til emnet. Vores afgrænsning og 
metode er dermed med til at opbygge endnu en diskurs omkring mindfulness, og således kan vi 
forstå vores opgave som endnu et bud på hvordan dette begreb kan forstås, ud fra vores 
forståelseshorisont.  
Vi har, af mangel på tid, besluttet ikke at vedlægge en transskription af det radioprogram som vi 
benytter som empiri i vores opgave. Dette er et væsentligt og markant kritikpunkt af vores 
opgave, idet det slører gennemsigtigheden af vores diskursanalyse. Vi er bekendt med at det 
samtidig i et hvis omfang underminerer vores validitet som forskere. 
5 
  
Ud fra en socialkonstruktionistisk forståelsesramme, vil vi først beskrive hvorledes verden kan 
anskues, og herunder hvorledes man med baggrund i diskurspsykologien, kan gribe 
mindfulnessbegrebet an fra forskellige vinkler. Vi har valgt at benytte den 
socialkonstruktionistiske videnskab, idet den gennem diskurser forholder sig til måder at tale om 
en genstand på. Ydermere relaterer denne teori sig i særdeleshed godt til det postmoderne 
samfund vi lever i i dag, idet essensen af dette samfund er at ingen værdier er givet på forhånd. 
Man har i det postmoderne forladt forståelsen af at der er én sandhed, og at det er muligt at finde 
frem til den. (Seminargang 6 v/ Krøyer. 21.02.13). 
Socialkonstruktionismen ser virkeligheden som noget der konstrueres og er i konstant forandring 
og er derfor den teori vi finder mest relevant i forhold til vores besvarelse af 
problemformuleringen. Dette gøres ved at beskrive de diskurser der dannes om mindfulness ud 
fra følgende temaer; religion, livsfilosofi, og psykologi - herunder stresshåndtering 
 
Vi vil herefter redegøre for det postmoderne samfund, som forbrugerne af mindfulness lever i. 
Bauman og Brinkmann benyttes til at belyse det postmoderne samfund og selvrealiseringsbølgen 
heri. Dette vil give en forståelse for hvilke forhold der eksisterer mellem individ og samfund i 
dag, og hvorledes det kan påvirke til- eller fravalget af mindfulness som metode. Disse teorier 
medfører samtidig at vi vil forholde os kritisk til motivationen bag valget af mindfulness, som vil 
blive emne for videre diskussion senere i opgaven. 
 
Vi er desuden bekendt med at mindfulness også kan belyses ud fra et religiøst udgangspunkt, 
herunder Buddhismen. Dertil ønsker vi at kigge på mindfulness med de buddhistiske 
kerneværdier som begrebet i specifikke diskurser trækker på - men vi undlader at redegøre for 
selve buddhismen som religion, idet vi ikke finder det relevant for opgavens besvarelse. Dette vil 
forsøges gjort på baggrund af en diskursanalyse af det tidligere nævnte radioprogram fra DR/P1, 
“Mindfulness - Buddhisme ad bagdøren”. 
 
Vi vil belyse filosofiens betydning i mindfulness, ud fra de diskurser som bliver italesat af 
debattørerne i radioprogrammet. Her redegøres for hvordan grundtankerne bag mindfulness, kan 
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sidestilles med den vestlige verdens filosofi og herunder hvordan debattørerne stiller sig kritisk 
overfor den og diskursen om, at man kan “købe” sig til velvære og et bedre liv. 
 
Ud fra et psykologisk perspektiv har vi valgt at tage udgangspunkt i den præsentation af 
mindfulness som Kabat-Zinn præsenterer. Dette er besluttet på baggrund af hans evidens 
baserede projekt om stressreduktion, som har fået anerkendelse i vesten. Vores valg er ydermere 
inspireret af det faktum at fagfolk bruger ham og hans arbejde som udgangspunkt for videre 
forskning, hvilket vidner om hvor anerkendt hans teori er. Vi har valgt denne teori for at belyse 
mindfulness ud fra et kognitivt psykologisk perspektiv og herunder vil vi komme ind på hvorfor 
og hvordan den kognitive psykologi benytter begrebet, i blandt andet stressreduktion. 
Den kognitive forståelsesramme som belyses ud fra dette psykologiske perspektiv, står i 
modsætning til den socialkonstruktionistiske måde at anskue verden på. Vi vælger dog til trods 
for denne markante forskel, at forholde os diskursanalytiske i vores refleksioner omkring den 
kognitive psykologi og mindfulness, idet dette er vores videnskabsteoretiske udgangspunkt, og 
det som danner rammen for vores metode. 
  
4. Videnskabsteori  
I det følgende afsnit vil vi præsentere den socialkonstruktionistiske tankegang og den 
dertilhørende diskurspsykologi. Disse teorier og metoder beskæftiger sig med hvordan man 
gennem relationer og diskurser italesætter ting og begreber. De findes her relevante idet en af 
opgavens formål er at belyse hvilke faktorer der gør sig gældende, når man vælger at benytte sig 
af mindfulness og dens metoder. Dette kommer til at foregå på baggrund af den amerikanske 
psykologiprofessor Kenneth J. Gergen, som i 1985 var ophavsmand til teorien om 
socialkonstruktionismen.  
 
4.1 Socialkonstruktionismen og dens ontologi 
Socialkonstruktionismen er en retning indenfor det psykologiske felt, som tager udgangspunkt i 
tesen om at virkeligheden er en social konstruktion, hvor især sproget og måden vi taler sammen 
om verdenen og tingene, er det, som konstruerer virkeligheden. 
Socialkonstruktionismen er af den overbevisning at det vi oplever når vi oplever verden, ikke er 
verden i sig selv, men derimod verden set gennem vores individuelle perceptioner og forståelser. 
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Det interessante er at Gergen desuden tillægger sproget en central dimension i forhold til 
konstruktionen af virkeligheden, hvilket man tydeligt ser i nedenstående citat; ”Fra det øjeblik vi 
begynder at tale sammen, har vi mulighed for, at skabe nye måder at være til på“ (Gergen, 
2010:26) 
 
Gergen og socialkonstruktionismen tager hermed afstand fra den traditionelle opfattelse af at 
sproget er et ydre udtryk for en indre realitet. Derimod ser han sproget som et socialt og 
relationelt anliggende, hvor man netop gennem en social overenskomst kan lære hvordan man 
refererer til objekter i verden. I vores forståelse af verden vil man ud fra den 
socialkonstruktionistiske tankegang sige at denne er socialt betinget og et produkt af historiske 
og relationelle forhold, og man skal her hæfte sig ved nøgleordet “relationer”. En enlig ytring 
giver ingen mening, men får først sin egentlige betydning i en relationel tilblivelse. Gergen 
mener ikke vi har en identitet eller et indre selv, men derimod at vi konstant konstruerer nye 
identiteter og diskurser gennem mødet og påvirkninger fra vores omgivelser. Ifølge 
socialkonstruktionismen findes der således ingen objektiv sandhed, og al viden bliver konstrueret 
og rekonstrueret i konstant foranderlige diskurser. (Jørgensen og Phillips, 2011:114) 
  
4.1.1 Diskurspsykologi 
Diskurspsykologi er den socialkonstruktionistiske tilgang til diskursanalyse som beskæftiger sig 
med psykologiske elementer. Socialkonstruktionismen og herunder diskurspsykologien opfatter 
de psykologiske processer som sociale aktiviteter. Overfor står kognitivismen, der forsøger at 
forklare handlinger og holdninger som private mentale aktiviteter, som dannes af 
informationsarbejde på individplan. (Jørgensen og Phillips, 2011:112) Diskurspsykologien 
baseres desuden på den socialkonstruktionistiske tankegang om at selvet ikke er en autonom, 
isoleret agent, men derimod gennemført socialt. Denne opfattelse af selvet får den konsekvens at 
grænsen mellem en ekstern verden uden for individet og en intern psykologisk verden, blødes op. 
Diskurspsykologien opfatter identiteten og selvet som spredt hvilket betyder: “ - at selvet må ses 
som spredt, og ikke lokaliseret som en billiardbold, men som i konstant udfoldelse, forandring, 
gruppering og omgruppering i et relationelt og socialt felt.“ (Jørgensen og Phillips, 2011:115) 
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5. Det postmoderne samfund og selvrealisering 
I det følgende afsnit vil vi præsentere det postmoderne samfund og selvrealiseringsbølgen i 
vesten. Dette vil vi gøre ved hjælp af eksperter indenfor området, henholdsvis en sociolog og en 
psykolog. Zygmynt Bauman er en polsk sociolog, der høster stor international anerkendelse for 
hans studier omhandlende modernitet samt postmodernitet, indenfor blandt andet emner som 
nationalstaten, moral, kultur og magt. Vi vil benytte hans synspunkt til at redegøre for det 
postmoderne samfund, i forhold til individualiseringen og dens påvirkning på den postmoderne 
identitet. 
Svend Brinkmann er professor i almenpsykologi, med forskningsområder indenfor psykologi, 
filosofi, samt diskurs og samfund. Vi finder brugen af hans teori relevant for vores opgave, da 
Brinkmann beskæftiger sig med selvrealisering i det postmoderne samfund, hvilket vi vil benytte 
til at belyse hvilke konsekvenser kravet om selvrealisering kan medføre.  
 
5.1. Det postmoderne samfund 
Bauman beskriver det postmoderne samfund ved at tage afsæt i fire grundelementer, disse 
værende; integration, identitet, moral og fællesskab. Han bruger primært begrebet postmoderne i 
en ideologisk forstand, da det postmoderne for ham, handler om at vi forlader nogle bestemte 
moderne forestillinger, snarere end ændringer i det moderne samfunds institutionelle praksis. 
Det som Bauman ser som de væsentligste og mest markante ændringer fra det moderne samfund 
er, at begreberne individualisering og globalisering tærer på samfundets sammenhængskraft. 
Baumans syn på individualiseringens belejring af samfundet, forstås ved at samfundet splittes 
mellem det sociale og det individuelle, og effekten af individualiseringen, er en frisættelse af 
mennesker fra tidligere fastlagte identiteter og livsstilsmønstre. (Andersen og Kaspersen, 
2007:450) Brinkmann argumenterer og underbygger også denne påstand med dette citat, idet han 
også her beskriver hvorledes vi ikke længere er underlagt faste rammer og mål for vores 
selvudvikling: 
  
”Tilhørsforholdet til fællesskaber er i højere grad blevet et spørgsmål om et personligt til- og 
fravalg, som det enkelte individ er frit til at foretage efter lyst og behov. Den 
selvudviklingstænkning, som det vestlige menneske lever med i dag, adskiller sig altså fra 
tidligere former ved, at vi nu fortæller os selv, at der ikke længere er nogen uproblematisk større 
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horisont, som sætter rammer og mål for selvudviklingen. Individet skal selv vælge eller opfinde 
personlige mål for sin udvikling […]” (Brinkmann 2005:9) 
 
Ifølge Bauman er der en principiel forskel på den moderne og postmoderne identitet, da man i 
det moderne syn undergraver identiteten som bundet til sociale kontekster som eksempelvis 
arbejdet. Han antyder at vi i det postmoderne samfund betragter os selv som forbrugere, frem for 
producenter, og at dette medvirker til, at vi som individer har lettere ved at skabe 
forudsætningerne for hvem vi er eller gerne vil være. Den moderne identitet udsprang 
hovedsageligt af foreningen af en række sociale roller og normer, fx hvordan man var far, 
dansker, arbejder etc., hvor det nu er op til en selv at vælge sig en identitet, samtidig med at det 
ikke nødvendigvis er muligt at beholde den. (Andersen og Kaspersen, 2007:515) Dermed er 
identiteten ikke længere en forudbestemt rolle eller social fællesnævner, men derimod en 
vedvarende individuel opgave, man selv står til ansvar for. 
 
Friheden og ansvaret der pålægges det enkelte individ i det postmoderne samfund, er ikke uden 
problemer, da nutidens verden er fuld af modsigende bud på hvad man bør gøre. Bauman antyder 
at man er nødt til at vælge, og det er svært at undslippe ansvaret for det valg. Tidligere var det 
lettere at give afkald på individuelt ansvar, da der dengang var over-individuelle aktører inden 
for kirkens, videnskabens og politikkens verden. Ifølge Bauman viste de vejen for 
individualisternes engagement som tro og loyale tilhængere. Disse aktører har mistet deres 
piedestal i det postmoderne samfund, hvor der ikke længere findes principfaste retningslinjer for 
hvordan individer handler moralsk rigtigt. Det er nu op til en selv at afgøre hvad der er rigtigt 
eller forkert. Spørgsmålet om identitet og det at have en meningsfuld tilværelse, er dermed nu 
overladt til individet og dets egen samvittighed. 
 
Denne individualisering resulterer i en stor efterspørgsel efter fællesskaber. Individerne søger 
dem ihærdigt, da Bauman peger på, at de først kan dulme deres eksistentielle uro, ved at være en 
del af et fællesskab. I det postmoderne samfund er der ved efterspørgslen, skabt et 
orienteringsmarked, hvor utallige eksperter kappes om at overbevise forbrugerne om den rigtige 
livsstil og de rigtige meninger. Fællesskaberne der opstår her, kalder Bauman for ”neo-
stammer”. (Andersen og Kaspersen, 2007:518) De er grundlagt ud fra individets frivillige 
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identifikation med noget, som andre individer også samler sig om. Det er således fællesskaber 
uden bestemte personer med en autoriseret og legitim ret til at afgøre hvem der hører med, og 
hvem der ikke gør. Eksempler på disse ”neo-stammer”, er de fællesskaber der opstår, når folk 
dyrker en bestemt trend, stil eller et bestemt idol. Dette behov opstår, på grund af manglen på 
retningslinjer, trygge rammer og kollektive identifikationer. Usikkerheden gør at individer søger 
et sammenhold de kan bekræftes i, på baggrund af en frygt for ikke at slå til eller at træffe de 
forkerte valg. Konsekvensen heraf kan være at fællesskaberne er overfladiske og kortvarige, og 
kan kollapse helt. (Andersen og Kaspersen, 2007:518) 
 
Ser man mindfulness i forhold til denne teori, kan dette begreb være tilvalgt af en bestemt 
målgruppe, idet mindfulness er anerkendt af eksperter og tilsyneladende er vejen til det perfekte 
liv. Dermed søger denne målgruppe af forbrugere mindfulness og bliver på denne måde en del af 
et fællesskab, hvor individerne her har mulighed for at skubbe ansvaret fra sig, samtidig med at 
de stadig har en individuel medbestemmelse ved selv at vælge fællesskabet. 
  
Bauman ser det postmoderne samfund som fleksibelt, men også med en vis usikkerhed og derfor 
ser han det som urealistisk at kunne bevare et postmoderne individs langsigtede planlægning 
med hensyn til uddannelse, økonomi med mere. Dette ville kræve at man lever i en omverden 
med en stabilitet, der rækker ud over den enkeltes liv. Som individ i et postmoderne samfund, 
skal man derfor være omstillingsparat og fleksibel, for at kunne følge med i globaliseringen og 
de hurtigt skiftende tendenser, som definerer individernes forbrug og materielle drømme, der ofte 
udgør deres identificering af dem selv i samfundet. (Andersen og Kaspersen, 2007:515) 
 
5.2. Selvrealisering. 
Brinkmann beskriver at selvudvikling og personlig udvikling er blevet en vigtig del af vores 
selvforståelse i det vestlige samfund i dag. Denne selvudviklingsbølge er efterhånden blevet en 
omfattende folkelig bevægelse, og selvom ’selvudvikling’ er set som overvejende positivt, er 
denne selvudviklingstankegang gennem den senere tid blevet genstand for kritik. Kritikken 
bunder i, at man ved at tænke mere på sin personlige udviklingsrejse, oplever en 
ansvarsforflygtigelse. Eksempelvis gøres de mennesker vi omgås med, til midler i vores 
personlige udvikling. (Brinkmann, 2005:7)  
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Kravet om selvrealisering bliver implementeret allerede på de tidligste stadier i barnets liv. På 
vuggestuestadiet møder og anerkender man børnene med en forståelse af at mennesket har en 
iboende kraft, som kan forandres og udvikles. Barnet ses som en aktiv medspiller i sin egen 
personlige udvikling, og denne tankegang følger barnet op i skoletiden hvor det har ansvar for 
egen læring. Senere hen på arbejdsmarkedet er det en essentiel betingelse at man ikke gror fast, 
men er i konstant udvikling. Dette støttes ofte af arbejdspladserne som arrangerer 
medarbejderudviklingssamtaler, personlighedsudviklende kurser etc. Vi bliver således gennem 
livet, stillet til ansvar for vores egen personlige udvikling, og kravet herom. (Brinkmann, 2005:8) 
Brinkmann beskriver individets udvikling som en spejling af den naturlige sunde og ægte tilstand 
i barndommen, hvor det er menneskets indre der bestemmer hvad der er godt og ondt. Derefter 
beskriver han hvordan individet derfra kan udvikle sig til et ‘falskt selv’, med indflydelse fra det 
øvrige samfund og de mellemmenneskelige relationer deri. (Brinkmann 2005:49) Derfra kan 
man finde sig selv i en tilstand af at have for meget fokus på hvem man selv er, og derfor have 
behov for at vende indad igen, for at realisere hvem man er ved at lytte til den indre stemme. 
  
Der er dog samtidig nogle udtalte risikofaktorer ved denne selvudviklingsbølge. Et af de stigende 
faremomenter er at ansvaret for fejl og følelsen af utilstrækkelighed placeres hos det enkelte 
menneske. Alt hvad der sker af gode eller dårlige ting i ens liv, bliver man stillet til ansvar for. 
(Brinkmann, 2005:11) Idet samfundet stiller krav til det enkelte individ, kan netop dette pres 
afføde et behov for at finde en måde at håndtere det på. 
 
Brinkmann argumenterer for at den selvrealiserings tanke, som præger vores vestlige 
livsforståelse i dag tager udgangspunkt i udviklingen af noget indre og privat hos hvert enkelt 
individ. (Brinkmann, 2005:43) Dette kan henledes til Baumans teori om individualiseringen i 
samfundet. Dette fokus på udviklingen af noget indre og privat, er ifølge Brinkmann den nye  
udvikling af selvrealiseringsprocessen i vores samfund. Han beskriver hvorledes der foreligger to 
forskellige forståelser af selvrealisering. Den ene forståelse, som det postmoderne menneske i 
vesten er præget af, omhandler det private og dybe indre aspekt af hvem man selv er. Mens den 
anden forståelse hævder, at denne selvudvikling kan ses indenfor sociale og institutionelle 
rammer. Det vil sige at menneskets selvudvikling sker gennem deltagelse i fællesskabet, og skal 
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ses som en social proces. ”Mennesket kan definere sig selv, kan forstå sig selv, kan blive hvad det 
er, udelukkende i kraft af den sociale situation, der involverer andre end det selv” (Brinkmann 
2005:44, citat af Dewey, 1976:207). Denne tankegang kan henlede til den 
socialkonstruktionistiske tænkemåde, hvor mennesket konstruerer sin verden og sig selv, gennem 
de sociale handlinger der udføres. Man ser derfor de to tænkemåder som henholdsvis en der 
tænker på selvet som værende afhængigt af en historisk og social kontekst, hvor mennesket 
gennem deltagelse i fællesskabet bliver allermest sig selv. Hvorimod tænkemåden som fokuserer 
på det indre og private i mennesket anser selvet for at være naturgivent og individuelt. Her ser 
mennesket sig selv bedst på afstand af samfundet, og skabes ikke på grund af ydre 
omstændigheder, men har en kerne, hvor selvrealiseringen ses som en udfoldelse af dennes 
iboende potentialer. (Brinkmann, 2005:47) 
 
5.3. Diskursanalyse 
På baggrund af Baumans teori om individualisering og Brinkmanns teori om selvrealisering i 
vores samfund, kan det antages at den nutidige vestlige opfattelse af selvrealiseringsbølgen, 
italesættes i en diskurs af at forstå selvet som noget indre og privat. Det kan siges at Bauman og 
Brinkmann deler den diskurs at mennesket ikke længere er underlagt faste rammer, som 
forudsiger hvorledes man skal handle. Dette skal forstås således at der nu er lagt op til at man 
skal finde ind til kernen i sit indre, og derfra fastsætte sine egne rammer for hvad der tilfører livet 
mening og værdi. Denne diskurs er medvirkende til at afføde en ny diskurs, som i forlængelse 
kan siges at italesætte mindfulness som metode til at finde frem til dette indre jeg. 
 
Den nye selvrealiseringsbølge som her bliver omtalt, kan ses som en afspejling på en mere 
kognitivistisk opfattelse af mennesket som havende en iboende kerne, vi skal finde tilbage til. 
Dog italesætter Bauman en anden diskurs med sit begreb “neo-stamme”, hvor mange hopper 
med på mindfulness-vognen fordi mange andre gør det, og ikke for at finde ind til en indre kerne. 
Dette kan relateres til Brinkmanns forståelse af at man kan se selvrealiseringsbølgen, som en 
måde hvor individet realiserer sig selv gennem fællesskaber. 
 
Her kan vi derfor undre os over om mindfulness på den måde tilvælges for at hjælpe med at finde 
ind til sit indre jeg, eller om det blot vælges fordi vi føler der er et krav om selvrealisering og at 
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vi nemt, uden at behøve at tage ansvar for det, kan tilvælge mindfulness fordi eksperter udtaler at 
det er godt for vores selvudvikling. På den måde føler vi at vi lever op til samfundets krav om 
selvrealisering, uden personligt at tage ansvar for hvad det i bund og grund kan medføre for os. 
Denne tendens kan siges at være grundet i en socialkonstruktionistisk ontologi, idet det her 
forstås at menneskets identitet bliver skabt gennem de diskurser som mennesket indlejres i. 
 
Vi er slutteligt opmærksomme på at der som følge af selvrealiseringsbølgen, kan være tale om to 
former for ansvarsforflygtigelse. I begrebet ”neo-stammer”, ser vi den form for 
ansvarsforflygtigelse hvor mennesket vælger at lade eksperter afgøre hvad der er bedst, i stedet 
for selv at tage ansvaret. Når Brinkmann italesætter det at selvrealiseringsbølgen medfører en 
ansvarsforflygtigelse, relaterer han til det sociale medansvar man ifølge Brinkmann har som 
samfundsborger. Man frasiger sig dette ansvar ved at være selvcentreret, og tage beslutninger for 
egen vindings skyld. 
 
6. Religion og livsfilosofi 
Dette afsnit vil indeholde en kort redegørelse for religionen og livsfilosofien bag mindfulness, 
hvor udgangspunktet vil være DR/P1’s radioprogram “Mindfulness - Buddhisme ad bagdøren”. I 
programmet debatterer førende eksperter indenfor hver deres område, holdninger til mindfulness 
og bagvedliggende årsager for udbredelsen af begrebet. Deltagerne i debatten er; Jørn Borup, 
lektor i religionsvidenskab og ekspert i buddhisme, Charlotte Mandrup, mindfulness underviser 
og Jens Munk, kristen studenterpræst. Vi finder Jørn Borup, Jens Munk og Charlotte Mandrups 
holdninger relevante for vores opgave, idet de primært taler ud fra de temaer vi ønsker at 
diskursanalysere. Afsnittet vil dermed hovedsageligt bære præg af deres udtalelser fra 
radioprogrammet. (Link 1) 
 
6.1. Religionen bag mindfulness.  
Ifølge lektor Jørn Borup, er det anerkendt at buddhismen er den bagvedliggende religion, når 
man omtaler mindfulness. Han er af den opfattelse, at populariteten ikke ville have været i 
samme størrelse, hvis ikke denne diskurs var til stede: ”En af grundene til den store udbredelse, 
er fordi man piller det ud af en større pakke” (Borup, Link 1). Mindfulness har rødder i 
buddhismen, og er beskrevet i de første buddhistiske tekster, hvilket ifølge ham giver anledning 
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til begrebets første anerkendelse. Traditionelt var metoden udelukkende brugt af munke, for at 
opnå evnen til at være årvågen, opmærksom og for til fulde at besidde meditationsteknikken. 
Den oprindelige mindfulness”[...] var sådan mest intellektuel og spirituelt interesseret.” (Borup, 
Link 1), men har sidenhen udviklet sig til at blive allemandseje og kan tilpasses i mange 
henseender.  
 
”I dag er det næsten hvem som helst der bruger det - bredt ud på de bonede gulve i erhvervslivet, 
til kurser: coaches bruger det, psykologer, terapeuter. Det bliver brugt i forbindelse med kliniske 
eksperimenter, sygdomslindring, altså alt der har med angst, depression og stressreduktion (red. 
at gøre)” (Borup, Link 1)  
 
Den vestlige verden anerkender at mindfulness udspringer af den buddhistiske lære, men til trods 
for det, er det efterhånden blevet en tendens, at mange ikke vil italesætte mindfulness som et 
religionsbegreb. Mandrup, der underviser i mindfulness, er selv buddhistisk praktiserende, men 
fravælger at benytte religionen i hendes omtale om begrebet, selvom hun står ved at 
grundindstillingen har buddhistisk ophav. 
 
”Man kan sige at den grundindstilling til livet - at livet er en illusion, alting er flygtigt - som 
løber nedenunder forståelsen af mindfulness, er langt hen af vejen en mange tusind år gammel 
overvejende buddhistisk tradition” (Mandrup, Link 1) 
 
Hendes fravalg om at benytte religion i omtalen af begrebet i praksis, skyldes at hun mener at 
teknikkerne kan bære sig selv, uden at det støttes op om et religiøst perspektiv. Hun benævner i 
øvrigt at det er vigtigt for hende at kunne skille det ad. Borup definerer det ydermere som god 
markedsføring at religionsbegrebet fjernes: 
 
”Det tror jeg sådan, hvis man tænker lidt markedsøkonomisk på det, er en smart beslutning, 
fordi man når et meget større publikum” (Borup, Link 1) 
 
Han har dog selv svært ved at definere hvorvidt det er en religion eller ej. Dette uddyber han 
med, at det overvejende kan virke som en religion, men at der modsat er elementer der taler imod 
dette. Han eksemplificerer det på følgende måde:  
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”Der er helt klart, i visse tilfælde, visse aspekter (red. af mindfulness) der klart må defineres som 
religion, om ikke andet deres oprindelse.”, men hvis man ”bare går på aftenskole i yoga, eller 
bare står og bruger mindfulness som en teknik, uden andre ritualer, er det så langt henne af 
spektret, at man nok ikke kan kalde det en religion – der er ingen ritualer – hvilket der er i den 
klassiske udgave af mindfulness.” (Borup, Link 1) 
 
Den oprindelse fra østen, som den klassiske udgave udspringer fra, hæfter præsten Jens Munk sig 
ligeledes ved -”Det spirituelle fra østen handler om at man hele tiden kan udvikle sig, og vokse i 
ånden” (Munk, Link 1), hvilket han ser som en overvejende faktor, for den buddhistiske 
udbredelse af mindfulness. Han ser denne version passe ind i samfundet som en gevinst for 
virksomheder, ved at de kan retfærdiggøre, at opfordre medarbejdere til konstant udvikling. 
 
“Vi lever i en præstationskultur, og det vesteuropæiske menneske har igennem århundreder 
stræbt efter hele tiden at gøre tingene lidt bedre, og derfor tror jeg vi er nogle mennesker, der et 
langt stykke hen af vejen, aldrig nogensinde er tilfredse” – ”måske kunne vi have gjort det her 
lidt bedre” (Munk, Link 1) 
 
Denne udvikling er han kritisk overfor, og uddyber at kristendommen ligeledes anerkender 
mindfulness, omend en mere harmonisk og romantiseret udgave. Matthæus evangeliet omtaler at 
man ikke skal bekymre sig, men lade sit liv hvile i guds hånd og acceptere den vi er, uden at 
stræbe efter at udvikle os (Munk, Link 1) 
 
  
6.2 Livsfilosofien bag mindfulness  
Charlotte Mandrup udtaler i DR/P1’s radioprogram, at mindfulness har noget at gøre med at leve 
i nuet, og at der i det ses en tilstand, en metode og en filosofi. Ved tilstanden stræbes der efter at 
nå ind i en oplevelse af ikke at filtrere, fortolke eller bedømme. Tilstanden skal dermed holdes 
ren, og man skal være, med det der er. Metoden der bruges, Terwata buddhismen, kommer fra 
sydøstasien, og meditationsformen kan i høj grad ligestilles med yoga. 
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“Langt de fleste oplevelser vi gør til genstand for vores tanker og følelser, er et resultat af vores 
fortid, de forventninger vi har og den subjektive måde vi fortolker på. Fortolker vi negativt, er 
der anledning til frygt og fortolker vi positivt, er der anledning til glæde.” (Mandrup, Link 1) 
 
Filosofien trækker på det buddhistiske grundpræmis, at livet er lidelse – vi begærer og vi frygter  
”Virkeligheden er, rigtig langt hen af vejen, hvad vi gør den til.” (Mandrup, Link 1). 
Hensigten er ved mindfulness at opnå en årvågenhed og evne til at se igennem lidelsen, da det 
først er her, at man opdager virkeligheden. Der reflekteres over selvet og målet er at besidde 
evnen til at være opmærksom på, at man overhovedet er bevidst. “Man stiller sig selv lidt uden 
for sig selv, for at være opmærksom på sig selv” (Borup, Link 1). 
 
Denne grundindstilling er ifølge Mandrup, det der gør, at verdens lærde drøfter om tanken bag 
mindfulness er en religion, psykologi eller filosofi. Hun uddyber at mindfulness naturligt kan 
føre til buddhismen, fordi den er baseret på buddhismens grundfilosofi om, at virkeligheden er et 
produkt af sindets mekanismer, og hun er af den opfattelse, at leve med mindfulness, ”[...] er 
mere et filosofisk spørgsmål, end et religiøst” (Mandrup, Link 1). Hun har ikke selv kendskab til 
nogen der er blevet praktiserende buddhister af at praktisere mindfulness, men oplever at folk 
bliver bevidste over deres eksistens. 
 
Metaniveauet der menes at opnås gennem mindfulness, er ifølge Borup, let at sidestille til 
filosofien i den vestlige verden. Han kalder denne tid for ’Autenticitetens tidsalder’, hvor det 
menes at vi er i en tid, hvor vi skal finde os selv. De store traditioner, der fortæller os om hvad og 
hvem vi kan tro på er døde, de er ikke længere ‘in’ , og vi skal i stedet reflektere over livet. Han 
tilføjer at ”[…] vi skal fokusere på os selv, og det kan man rigtig godt gøre, via mindfulness.” 
(Borup, Link 1)   
 
Den buddhistiske filosofi ligger bag den mindfulness vi kender i den vestlige verden - vi skal 
udvikle os, blive mere tro mod os selv og kunne hæve os ud af enkelte situationer. “Det bliver 
det enkelte menneskes projekt, en individuel selvrealisering.” (Munk, Link 1) 
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Borup er ikke skræmt af denne buddhistisk ideologi som konkurrent til kristendommen, og synes 
den er kærkommen, idet han ser det som meget sundt med lidt selvrefleksion. 
 
 6.3. Diskursanalyse 
I de ovenstående afsnit italesættes diskursen om, at mindfulness bygger på buddhistiske 
traditioner, dette værende både religiøse og filosofiske. Alle tre debattører, anerkender at denne 
baggrund er velkendt i den vestlige verden, og specielt Borup og Munk ser dette som en 
årsagsforklaring til den store udbredelse. Munk ser den spirituelle tilgang, som mindfulness 
besidder, passe rigtig godt ind i erhvervslivet i vesten, hvor individuelle præstationer og udbytte 
af eget arbejde vægtes højt. Tidsalderen lægger op til individuel selvrefleksion, og Borup 
uddyber at traditionerne for “hvad man skal gøre”, er døde. Dermed skal vi ikke længere 
efterkomme andres retningslinjer, men finde vores egne. Mandrup oplever, i forlængelse med 
dette, et menneskeligt behov for at kunne lægge ansvaret fra sig, og dermed at blive “guidet” til 
det rette.  
 
”Ved lange kurser er det snublende nært at blive betragtet som en guru, altså en guru er jo bare 
en lærer, og der er helt klart nogle mennesker som har nemt ved at falde ind i en beundring, som 
ikke har hjemme.” (Mandrup, Link 1) 
 
Mandrup opfatter det som om at der i samfundet i dag, er en tørst efter noget religiøst, hvilket 
kommer i takt med, at det individuelt er op til det enkelte menneske, at finde meningen med 
livet. 
 
”Jeg tror vi er ret fortabte på mange måder, i forhold til hvad der giver mening for os. Vi kan 
ikke mærke livet på den grundlæggende måde.” (Mandrup, Link 1) 
 
Diskursen om mindfulness, som værende vejen til det perfekte liv, italesættes af Mandrup. Hun 
stiller sig kritisk overfor udviklingen, idet hun ser en voksende tendens til at tro, at man kan købe 
sig til denne livsfilosofi, ved at slå op i et livsstilsmagasin. Munk støtter op om denne kritik, og 
dermed skaber de tilsammen en diskurs omhandlende at mindfulness skal implementeres 
systematisk. Diskursen indebærer endvidere en overbevisning om vigtigheden af teknikkernes 
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evige tilstedeværelse, og at effekten ikke kan opnås blot ved at benytte sig at teknikkerne 
periodevis. 
 
“Det er vigtigt at man har det med sig hele tiden, at være helt fokuseret på emnet. Hvis ikke du 
kan føre meditationen ind i situationen og dagligdagen, og det bare er et ensomt projekt, så er 
den ikke noget værd”  (Munk, Link 1) 
 
Der hersker tilsyneladende en diskurs i samfundet omkring det at man bliver buddhist af at leve 
ud fra mindfulness, men denne diskurs deler Mandrup ikke, og det er derfor vigtigt for hende at  
undgå religionsbegrebet, netop for ikke at bidrage til vedligeholdelsen af diskursen i samfundet.  
Det at Mandrup fravælger at benytte religionsbegrebet i omtalen af mindfulness, bliver blandt 
kritikere opfattet som, at man får listet buddhismen ind ad bagdøren, hvilket Borup italesætter i 
programmet.  
 
Borup støtter heller ikke op om diskursen om, at man bliver buddhist af at leve ud fra 
mindfulness, idet at den mindfulness der bliver benyttet i den vestlige verden, er tilpasset vores 
samfund. Den vestlige mindfulness er ikke bygget op omkring ritualer, hvilket den klassiske 
buddhistiske mindfulness er. Han argumenterer dermed imod diskursen, da han mener 
mindfulness er en teknik der kan ses adskilt fra buddhismen. 
 
Desuden mener Borup at man derudover kan se det som værende god markedsføring at adskille 
religionen fra mindfulnessbegrebet. Uden et religionsbegreb vil man kunne opnå et større 
publikum, idet religion kan virke for stødende for dem der ikke er interesseret i at dyrke 
teknikker der forbindes med religiøse ritualer. Her kan vi referere tilbage til den måde Munk 
omtaler dette, da han giver udtryk for, at mindfulness kan tilvælges udelukkende grundet 
budskabet om personlig udvikling og selvrefleksion. Mandrup håber dog at vi vil se mere til 
buddhismen i samfundet i dag, da hun synes at religionen har noget vigtigt at tilføre det 
postmoderne menneske - men understreger at det skal være en rigtig lærer der indfører den, og 
ikke en der er træner i mindfulness indenfor specifikke områder. 
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7. Psykologi 
I det følgende afsnit tages der hul på psykologien og dens betydning i forhold til mindfulness-
begrebet. Afsnittet begrænses til den kognitive psykologi eftersom den ikke blot ser menneskers 
adfærd som en konsekvens af de ydre påvirkninger, men finder det endvidere interessant 
hvorledes mennesker tolker og prøver at skabe mening i de udefrakommende stimuli. (Larsen, 
2008:155) Den kognitive psykologi er desuden relevant eftersom det er denne retning der har 
implementeret mindfulness begrebet i sin terapiform. Begrebet optræder inden for psykologien 
og sundhedsfaglige områder, især på baggrund af Jon Kabat-Zinns pionerarbejde ved 
Massachussets medicinfakultet i USA. (Gads Psykologi Leksikon, 2010:408)  
Jon Kabat-Zinn er ph.d. og forsker i molekylær biologi. Han er herudover meditationslærer og 
selvudviklingsforfatter og er optaget af at udbrede kendskab til mindfulness i såvel 
lægevidenskabelig sammenhæng, som i samfundet. Ydermere er Kabat-Zinn ophavsmanden bag  
mindfulness-baserede–stressreduktionsseminarer (MBSR), som han holder foredrag om, over 
hele verdenen. Vi har tidligere i opgaven ved hjælp af teorierne gjort opmærksom på, at 
mennesket i det postmoderne samfund lever under et stort selvudviklingspres, og søger i den 
forbindelse derfor nogle redskaber til håndtering af de krav. Vi vil redegøre for MBSR, som et 
bud på et redskab til at imødekomme selvudviklingskravet, og herigennem være direkte 
medvirkende til at opnå et bedre liv. 
 
7.1. Kognitiv psykologi  
Kognitionspsykologi undersøger menneskers intelligens i bred forstand og i alle dens 
afskygninger, fra sansning og perception til hukommelse, tænkning og sprog (Gads Psykologi 
Leksikon, 2010:310). En tanke kan overordnet forstås som en mental proces der lægges oven på 
eller i forlængelse af sansning og perception. Hvad enten der er tale om tanker af positiv eller 
negativ karakter, så er der blot tale om mentale repræsentationer, der i et perspektiv har den 
funktion at hjælpe mennesket med at gennemskue forskellige aspekter af livet. (Lorenzen og 
Reintoft, 2010:26) 
 
Man anser evnen til at tænke, som en gave der kan føre til et konstruktivt indre liv med indsigt i 
egen erkendelse og forståelse. Samtidig ser man tanker som noget der kan vildlede mennesket. 
Ud fra en kognitivistisk tankegang handler mennesker på baggrund af kognitivistiske skemaer 
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som er opnået gennem tidligere viden og erfaringer. (Levander et al.,1998:60) De tidligere 
erfaringer kan dog lede til skabelsen af dysfunktionelle tanker, som kan siges at være “ikke-
fungerende” idet de lader mennesket handle ud fra tankemønstre som hyppigst giver dem en 
negativ respons fra omverdenen. Disse tanker kan dermed siges at være uhensigtsmæssige for 
menneskets ageren, og kan endda siges at være konsekvens af den individualisering der sker i det 
postmoderne samfund. Når disse uhensigtsmæssige tanker dukker op i vores tankemæssige 
bevidsthed, må man arbejde for at skille sig af med dem, således at de ikke kommer til at have en 
afgørende indflydelse på tilværelsen. (Levander et al., 1998: 62) Mennesket kan dermed 
forebygge at sætte sig fast på en bestemt tanke og derved opnå følelsen af kontrol over sine 
tanker og følelser. I mindfulness ser man, som i den kognitive tænkning, det som en mulighed 
selv at arbejde med og ændre ens tankemønster og på den baggrund fjerne eller gøre sig fri af 
uhensigtsmæssige tankemønstre; “Det er din egen tænkning, der er afgørende, og den kan du 
lave om på” (Levander et al., 1998:61). Menneskets tanker sættes dermed i centrum i den 
kognitive psykologi, og det kognitive perspektiv har, sideløbende med mindfulness, vundet 
indpas i de seneste år.  
 
7.2 Stresshåndtering 
Den mindfulness, der bliver fremlagt af Kabat-Zinn, bruges blandt andet som redskab til at 
hjælpe mennesket i det postmoderne samfund med at finde ro i sindet, således at man bliver i 
stand til at leve en mindre stresset tilværelse. 
 
Mennesket går rundt med dårlig samvittighed over alt det der ikke er nået og længes efter 
afslappethed, fokus og ikke mindst klarhed. De opgaver vi påtager os kan hver især være 
stressende på forskellige måder, gennem vores arbejde, de relationer vi har til andre mennesker 
og de roller vi har i forskellige sammenhænge. Dette er alle situationer hvor mennesket oplever 
at blive udsat for en eller anden form for stress (Kabat-Zinn, 2010:469).  
MBSR er blevet udviklet af Kabat-Zinn med det primære formål, at skabe et effektivt redskab til 
håndtering af smerter og stress-relaterede sygdomme (Kabat-Zinn, 2012:13). 
MBSR er et otte ugers mindfulness baseret træningsprogram, der er bygget op omkring følgende 
syv overordnede punkter; ikke-dømmen, åbenhed, accept, tålmodighed, ikke-stræben, tillid og 
given-slip (Kabat-Zinn, 2012:69) Disse syv punkter vil ikke blive redegjort for hver for sig, men 
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vil blive eksemplificeret i en samlet øvelse hvor alle punkter er en integreret del. Punkterne 
bliver i øvelsen sammenfattet til det at leve med fuld opmærksomhed i nuet. 
 
Forskningen tyder på at den stigende interesse for anvendelse af mindfulness i det vestlige 
samfund, er opstået primært på baggrund af MBSR’s teknikker (Heimann, 2013:13).  
 
“Mindfulness  er karakteriseret ved at være en opmærksomhed uden distraktion og manifesterer 
sig som en konfrontation med det, der registreres i bevidstheden fra øjeblik til øjeblik. 
Opmærksomheden rettes mod følgende fire forhold: krop og sansning, følelser, tanker og hele 
bevidsthedsfeltet” (Gads psykologi leksikon 2010:407).  
 
Mindfulness defineres hermed som mentaltræning der styrker evnen til at være bevidst 
nærværende og accepterende uden at dømme sig selv og sine omgivelser.  
Når MBSR bliver anvendt tager underviseren hensyn til det særlige miljø, og de specifikke 
omstændigheder der gør sig gældende lige præcis på det givne sted. (Kabat-Zinn, 2007:179) 
Dette har den positive virkning at mindfulness kan tilpasses til hverdagslivet, og netop dette 
faktum ses som værende medvirkende til udbredelsen af mindfulness i mange forskellige 
sammenhænge. (Lorenzen og Reintoft, 2010:21) 
 
Rationalet bag MBSR er, at de fleste mennesker i det postmoderne samfund sjældent har fokus 
på nuet men oftest er optaget af tanker eller følelser vedrørende deres fortid, eksempelvis i form 
af anger eller deres fremtid og bekymringer herom. Med den påstand mener Kabat-Zinn at 
mennesker i bred forstand handler og reagerer automatisk, med risiko for at gå på kompromis 
med deres livskvalitet og fysiske samt mentale sundhed. Eksempelvis kan en uopmærksomhed 
ledsaget af manglende bevidsthed om kroppen og dennes signaler, resulterer i en øget risiko for 
fysiske og psykiske lidelser. Tanker og følelser får styringen, frem for at blive styret. Dermed 
kan tanker hindrer mennesker i at opnå et afbalanceret sind (Kabat-Zinn, 2012:493). 
Den centrale antagelse her, er at mennesker har en tendens til både at være optaget af at skabe sig 
en identitet og opfylde de krav der følger med i selvudviklingsbølgen. På den måde risikerer de 
at glemme bare at være til: “We are more humandoings than humanbeings” (Kabat-Zinn, 
2012:463)  
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En af øvelserne i MBSR programmet, der har til formål at lade os være fuldt opmærksom i nuet, 
er rosinøvelsen. Her handler det om at spise en rosin langsomt og ved hjælp af alle sanser være 
fuld opmærksomhed på, hvad der opleves i det givne øjeblik. Målet med øvelsen er at vise hvor 
kraftfulde og ukontrollerede mange impulser ofte kan være, og at det netop er muligt for 
mennesket at føle sig mere i kontrol, når blot opmærksomheden bringes ind i det der foretages. 
Det hævdes at måden hvorpå mennesket forholder sig til ting, sig selv og andre på, gradvist kan 
ændres når man praktiserer mindfulness. Mennesket lærer at stoppe op, forholde sig til sin krop 
og sit sind intentionelt, og lader dermed sine oplevelser udfolde sig fra øjeblik til øjeblik samt 
acceptere det der nu er. (Lorenzen og Reintoft, 2010:74) 
  
Tankegangen går på, at der findes forskellige typer af opmærksomhed, disse værende både 
negative og positive, som kan virke afsmittende på ens handlemåde. Mennesker er derfor ikke 
neutrale når de forholder sig til deres tanker, følelser og fysiske fornemmelser. 
Det at tillade sig at bruge så meget tid på at spise noget så banalt som en rosin, og tage imod 
forskellige sanseindtryk, hævdes at være en stor oplevelse for mange mennesker. Denne øvelse 
giver et indtryk af hvordan man kan sanse verden ved at være fuldt opmærksom. Dermed bliver 
mennesket bevidst om hvordan det hidtil har skærmet sig, når vi hele tiden er på vej et andet sted 
hen, frem for at have fokus på nuet. (Kabat-Zinn, 2007:217) Ved systematisk at rette 
opmærksomheden på det aktuelle øjeblik, bliver mennesker kontinuerligt nærværende. 
 
Det kræver en stor indsats fra mennesket at beherske den fulde opmærksomhed, både i stilhed og 
i aktivitet, og det kan i virkeligheden tage lang tid at lære, da det er en meget krævende proces. 
Derfor kan det ikke gøres, kun ved at forholde sig til den i et begrænset omfang, men man må 
forsøge at implementere metoden som en livsstil, for at opnå den fulde effekt. Man skal her være 
opmærksom på at metoden ikke implementeres således at det vil medføre følelsen af, at være 
endnu en stressfaktor, i bestræbelsen efter at realisere sig selv. Ifølge Kabat-Zinn skal mennesket 
ikke forsøge at udføre tingene perfekt, men forsøge at forstå og indse at tingene i forvejen er 
perfekte som de er. (Kabat-Zinn, 2007:24)   
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7.3. Diskursanalyse 
Den kognitive psykologi skaber en diskurs om at tanken er den bærende kraft i menneskets vej til 
at opnå selvindsigt, selvudvikling og det perfekte liv. Dette ses afspejlet i følgende citat; 
“Det er din egen tænkning, der er afgørende, og den kan du lave om på” (Levander et al., 
1998:61). Denne diskurs støtter Kabat-Zinn op om, i sin grundantagelse om MBSR-programmet, 
idet man skal rette opmærksomheden på tankernes kraft fordi de har indflydelse på hvordan 
mennesket ser sig selv og møder verden. Dermed er det ifølge Kabat-Zinn muligt ved hjælp af 
MBSR-programmet, at få kontrol over eget tankemønster, når opmærksomheden rettes mod det 
der foretages 
 
Kabat-Zinn skaber diskursen om at “mindfulness har en unik tilpasningsevne i forhold til hvilken 
kontekst den skal bruges i. Dette kommer til udtryk i, at mindfulness har vundet stort indpas i 
mange forskellige samfundsmæssige sammenhænge. Kabat-Zinn står dermed ikke alene med den 
diskurs hvilket ses i og med mindfulness-kurser gennemføres på så forskellige steder som skoler, 
offentlige institutioner og private virksomheder. 
  
Mindfulness omtales af Kabat-Zinn i en diskurs som, at man ikke kun skal forholde sig til 
mindfulness i et begrænset omfang. Metoden skal derimod forsøges at implementeres som en 
livsstil, da man først ved at gå til teknikkerne systematisk, kan opnå en vedvarende positiv effekt.  
Eksempelvis benyttes mindfulnessteknikkerne til at indlære en opmærksomhed på vores 
uhensigtsmæssige tanker i vores bevidsthed, og dermed en bearbejdelse af dem, for at undgå en 
afgørende negativ indflydelse. I kognitiv psykologi bruges MBSR i et forløb over 8 uger, hvilket 
netop understreger denne diskurs om at man skal gå systematisk og vedvarende til værks, for at 
opnå at kunne blive kontinuerligt nærværende og opmærksom. 
 
Kabat-Zinn italesætter en diskurs om, at man ikke skal stræbe efter perfektion, men i stedet 
forsøge at acceptere virkeligheden gennem livets lidelser, begær og katastrofer. Gennem denne 
accept vil man indse at livet er “godt nok” og perfekt som det er, hvormed der vil ske en 
personlig udvikling som kan bidrage til et afbalanceret indre. Den kognitive psykologi forholder 
sig ikke til diskursen om at man skal stræbe efter perfektion eller ej, men støtter op om at man er 
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i stand til at acceptere at livet er “godt nok” som det er, ved at omvende dysfunktionelle 
tankemønstrer til noget positivt.  
 
Der ses en samfundsdiskurs om, at man skal stille sig kritisk over for ny viden, og at man dermed 
har brug for at denne viden er evidensbaseret før den accepteres og implementeres i det vestlige 
samfund. Dette kommer til udtryk i den vestlige kultur hvor vi er opdraget til at stille 
spørgsmålstegn til den viden vi bliver præsenteret for. Kabat-Zinn lever op til denne diskurs ved 
at hans MBSR-program baseres på videnskabelige forsøg. Vi vil senere diskutere hvorvidt det er 
nødvendigt. 
 
8. Diskussion 
Diskussionen i dette afsnit, vil blive baseret på tværs af de ovenstående diskursanalyser. Afsnittet 
vil tage udgangspunkt i emner, som diskurserne kan forstås under, hvad enten vores empiri og 
teori taler for eller imod. Vi vil ikke nødvendigvis forholde os til alles holdninger til diskurserne, 
under hvert emne, men udvælge dem der afviger mest, eller bedst støtter op omkring dem. Vi vil 
endvidere selv forholde os til diskurserne, og fremhæve vores personlige forståelser af disse, 
samt være kritiske over for hvem der er ophavsmænd for diskurserne og konteksterne de er taget 
ud fra. 
 
8.1 En kritisk forbruger: 
Diskursen om at forstå selvet som noget indre og privat, er opstået i takt med individualiseringen 
i samfundet. Som både Brinkmann og Bauman kommer ind på, er vi ikke længere underlagt faste 
rammer, men vi skal individuelt handle ud fra egen samvittighed, og dermed skabe egne 
retningslinjer og mening ved livet. Borup støtter op om denne diskurs, ved at han i 
radioprogrammet nævner, at de store traditioner og ideologier er døde, og udfordringen består nu 
i, at vi selv står til ansvar for at finde meningen med livet.  
 
Udviklingen og globaliseringen gør at du nu er i stand til at vælge frit og at “alt er muligt”, og på 
baggrund af dette, kappes eksperter om, at træde igennem med netop deres bud på hvad det 
eneste rigtige er. Der er i samfundet i dag mange modgående bud, og det bliver derfor indlært i 
det postmoderne menneske at vi skal stille os kritiske overfor disse bud.  
25 
I og med at tendensen har båret den vej at verden er ‘blevet mindre’ i kraft af den teknologiske 
udvikling, har det blandt andet betydet at viden er blevet mere let tilgængelig og ikke som 
tidligere, hvor viden ofte var noget der tilhørte en bestemt faggruppe. 
 
I takt med at alle er blevet eksperter, bliver vi nødt til at stille os kritiske over for hvilken kilde 
der ligger til grund for den pågældende viden. Dette er nødvendigt, for at kunne stille 
spørgsmålstegn til de mange modgående argumenter for hvad der eksempelvis er korrekt. Den 
kritiske forbruger er født og konsekvensen er at vi som forbrugere i nogle henseender stiller høje 
krav til validitet. Denne udvikling kan vi se som en årsagsforklaring til hvorfor Kabat-Zinn føler 
behov for at bakke sine studier op af evidensbaseret viden. Ydermere er det Kabat-Zinns viden, 
mange førende mindfulness eksperter refererer tilbage til, hvilket ligeledes kan tolkes som et 
generelt behov for at få understøttet sin viden. 
 
8.2 Ansvarsforflygtigelse 
De stigende krav om gennemsigtighed, gør at det for nogle kan synes som for stor en mundfuld, 
selv at skulle finde ud af hvilken vare der er mest valid og dermed bedst for forbrugeren. Hermed 
lader de eksperter træffe beslutninger på deres vegne, og tager det for gode vare idet eksperterne 
kan stå inde for at validiteten er i orden. På denne måde flygter forbrugeren fra ansvaret og lader 
dermed eksperterne vurderer hvad der er bedst for en. Dette støtter Mandrup op omkring, da hun  
over længere undervisningsforløb ofte oplever, at folk har brug for at opfatte hende som en guru, 
hvilket kan opleves som en mulighed for at lade andre stå med ansvaret for hvad der er rigtigt og 
forkert. Vi mener at Baumans teori om neo-stammer støtter op omkring diskursen om 
ansvarsforflygtigelse, da man her ser et fællesskab skabt af at lægge ansvaret fra sig.  
 
Hvis man kan opfatte mindfulness, og nogle menneskers valg herfor, som i relation til neo-
stammer, stiller vi os kritiske overfor hvorvidt man kan forvente at få den ønskede effekt af 
mindfulness. Dette begrunder vi med at valget er sket på baggrund af ansvarsforflygtigelsen, og 
ikke i kraft af en motivation, hvilket kan få indflydelse på om man kan opnå den fulde effekt. 
Dette argumenterer Bauman for ved at tilføje at disse fællesskaber ofte kan være kortvarige. 
Med socialkonstruktionistiske briller, er vi af den opfattelse, at man til trods for 
ansvarsforskydningen, stadig kan ende med at nå frem til oplevelsen af at gennemgå en personlig 
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udviklingsproces. Vi forsøger nemlig på denne måde at skabe vores verden gennem fællesskaber, 
men i og med vi selv er med til at skabe de diskurser vi er en del af, er det ligeledes vores måde 
at italesætte og skabe os selv på. Det vil sige at vi bliver individuelt skabt gennem 
fællesskaberne, selvom vi har lagt ansvaret fra os. Brinkmann tilslutter sig denne diskurs, idet 
han beskriver hvorledes selvrealiseringsbølgen blandt andet kan forstås som at individet 
realiserer sig selv gennem fællesskabet. 
 
Vi stiller os generelt kritiske over for opfattelsen af, at man kan fralægge sig ansvaret for at 
træffe egne beslutninger, da man ved at lægge ansvaret over på eksperter, stadig har truffet et 
valg. Vi er derfor af den opfattelse, at man ikke kan flygte helt fra ansvaret, selvom man har lagt 
beslutningsprocessen over på andre. For uanset udfaldet, vil man i sidste instans kunne føre 
beslutningen om at lade andre træffe valget, tilbage på en selv. Bauman støtter op om denne 
antagelse. 
 
8.3 Unik tilpasningsevne 
Diskursen at mindfulness er bygget op på buddhistiske traditioner, er anerkendt blandt 
eksperterne der har med mindfulness at gøre. Spørgsmålet er så blot at definere hvor meget 
religion der ligger i begrebet, og om buddhismen er noget der listes ind ad bagdøren. Eksperterne 
i radioprogrammet og Kabat-Zinn deler den opfattelse, at teknikkerne i mindfulness sagtens kan 
isoleres, hvor Munk specifikt uddyber at mindfulness kan stå alene, idet mindfulness kan 
tilvælges udelukkende grundet personlig udvikling og selvrefleksion.  
 
Mandrup italesætter at mindfulness har sine rødder i buddhismen, men ser det mere som et 
spørgsmål om at den buddhistiske livsfilosofi er til stede, hvis noget overhovedet. Hun lægger 
dog vægt på at religionsbegrebet skal udelukkes. Taget i betragtning af at Mandrup samtidig 
udtrykker, at hun ønsker at buddhismen får en større udbredelse i det vestlige samfund, stiller vi 
os kritiske overfor, om årsagen til det manglende religionsbegreb, netop skyldes god 
markedsføring. Dermed ikke sagt at Mandrup fuldt bevidst prøver at indoktrinere buddhismen i 
det postmoderne samfund, men at Mandrup som selv værende buddhist, ville kunne have svært 
ved at adskille dette fra hendes udøvende praksis. 
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Vi mener at der i forlængelse af dette kan dannes diskurs om at mindfulness har en unik 
tilpasningsevne, hvilket kan forklare dens store udbredelse i mange samfundsmæssige 
sammenhænge. Kabat-Zinn italesætter også denne diskurs, når han beskriver at mindfulness er 
universelt og til gavn for alle. Ved at undlade religionsbegrebet, opstår muligheden for en bedre 
markedsføring, ifølge Borup.  
 
Italesættelsen af at mindfulness har en unik tilpasningsevne, har ledt os til en kritisk undren over 
om det postmoderne samfund ligger til årsag for dette. Idet der ligger et implicit krav fra 
samfundets side om personlig udvikling, kan vores blotte eksistens heri sidestilles med årsagen 
til at mindfulness kan tilpasses alle i det postmoderne samfund, da essensen i mindfulness er 
personlig udvikling og selvrefleksion.   
 
8.4 At stræbe efter perfektion: 
At der er opstået en diskurs i samfundet om, at mindfulness er vejen til det perfekte liv, kan 
argumenteres med at det har vundet stor udbredelse og accept. Mindfulness er nævnt i mange 
kontekster og er spredt ud på de bonede gulve, ifølge Borup. Det har ufordelagtigt afledt en trend 
status, hvor folk tror de kan købe sig til denne livsstil ved hjælp af et livsstilsmagasin. Mandrup 
og Kabat-Zinn ser denne tendens, men er ikke enige, da man ikke kun skal forholde sig til det i 
begrænset omfang. De stiller sig kritiske over for udviklingen, fordi budskabet om at 
mindfulness netop skal indlæres systematisk, bliver overset her. Når Kabat-Zinn gør brug af 
MBSR-programmet, præsenteres det via et 8 ugers forløb, netop fordi man skal få en 
fornemmelse af vigtigheden af kontinuiteten. Munk udtaler at udvikling gennem en 
meditationsform, kræver at man har tillært sig teknikkerne, og at man er i stand til at tage disse 
med sig i dagligdagens kontekster. Han understreger at metoden ikke er noget værd, hvis dette 
ikke er muligt.  
 
Men er mindfulness så overhovedet den direkte vej til det perfekte liv, når denne metode kan 
anskues som værende endnu en tidskrævende faktor hos individet? I dette samfund har vi rigeligt 
tidskrævende opgaver i vores hverdag, og skal endnu et tidskrævende aspekt implementeres kan 
man stille sig kritisk overfor hvorvidt det da vil virke afstressende eller blot øge stressniveauet. 
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En vigtig pointe er her at Kabat-Zinn selv understreger at man ikke skal stræbe efter perfektion 
som værende målet, men at man skal kunne acceptere tingene som de er.  
 
Munk er enig med Kabat-Zinn i denne anskuelse, idet han stiller sig kritisk over for diskursen 
om at vi skal udvikle os og blive bedre, da han ifølge den kristne udgave af mindfulness mener at 
man er god nok som man er. Den kognitive psykologi italesætter ikke denne diskurs, men det 
ligger implicit i den kognitivistiske grundtanke at man skal indse at “det er din egen tænkning 
der er afgørende, og den kan du lave om på”. Man kan derfor ved at omvende dysfunktionelle 
tanker til positive, lære at acceptere sig selv som værende god nok. At Kabat-Zinn forholder sig 
til at vi er gode nok, som den kristne mindfulness italesætter, kan umiddelbart synes imod 
grundideologien “at vi skal udvikle os”. Vi forholder os dog således til Kabat-Zinns udtalelse, at 
ved at acceptere den man er, vil der ske en personlig udvikling implicit.  
 
På baggrund af det ovennævnte, vurderer vi at diskursen mindfulness som vejen til det perfekte 
liv, blot giver en god markedsføring. Dette begrundes med at ingen af vores eksperter forholder 
sig til, at du kan opnå det perfekte liv ved hjælp af mindfulness eller skal stræbe efter perfektion. 
Dermed ser vi diskursen som en vare, der lover mere end den kan holde, blot for at markedsføre 
sig selv bedst muligt. 
 
9. Konklusion 
Vi mener at det er en almen opfattelse at mindfulness kan ses som en mirakelkur. Hvis man 
vælger mindfulness er det løsningen på ens problemer og det medfører naturligt et lykkeligere 
liv, hvad enten der fokuseres på det mentale eller materielle. Dette anser vi for at være en 
problematisk måde at anskue mindfulness på, idet det ikke giver materielle afkast, men derimod 
er en metode der kan tilføre nye perspektiver til ens tilgang til verden. Med disse teknikker 
medfølger redskaber som det enkelte menneske kan benytte sig af, for at opnå et værdi- og 
meningsfuldt liv. Mindfulness kan dermed ikke siges at indfri samfundets krav, men kan 
derimod ved implementeringen af teknikker benyttes til at kunne hjælpe individet med på egen 
hånd at leve op til disse krav. Disse teknikker lader mennesket acceptere tilværelsen som den er, 
og kan dermed afhjælpe og reducere stressniveauet. Så ud fra denne viden konkluderer vi at 
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mindfulness ikke skal købes på den præmis at det leder til et lykkeligere liv, da det som begreb 
ikke har nogen effekt uden engagement og tiltro fra mennesket. 
Vi har gennem arbejdet med projektet erfaret at mindfulness bliver benyttet i mange forskellige 
samfundsmæssige kontekster, og vores undren har været hvordan så differentierede faggrupper 
har kunne drage nytte af mindfulness og dens teknikker. Svaret dertil er dens unikke 
tilpasningsevne. I kraft af samfundets implicitte krav om selvudvikling, stræber det postmoderne 
individ efter hele tiden at blive bedre. Som følge heraf stræber det postmoderne individ samtidig 
på individuelt plan efter at kunne håndtere de personlige krav det møder i hverdagen. 
Eksempelvis vil en kvinde gerne både være en god mor, en god hustru og en god kollega i alle 
døgnets timer. Denne præstation kan lede til stress, hvorfor det er tiltrængt med metoder som kan 
hjælpe til at kunne overskue og efterleve egne forventninger og pres. Dette pres kan endvidere 
overføres til alle aldre og køn, og mindfulness kan dermed ses som anvendeligt for alle. Deri 
ligger den unikke tilpasningsevne, da alle individer i det postmoderne kan opleve denne ydre, og 
dermed indre stresspåvirkning. Derfor kan alle have gavn af mindfulness’ metoder i et hvis 
omfang. Hermed understreges det at mindfulness er blevet så stor en succes i så forskellige 
samfundsmæssige sammenhænge. 
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